» 8 Viikon ~7
) Startti

PITKA AIKAVALI TUO SUURIMMAT
MUUTOKSET!

Olet jo seitsemannella viikolla - huikea suoritus! ~ Nyt on aika tarkastella
painonpudotusta ja muutosta pidemmalla aikavalilla.

Aika ja mahdollisuudet - ala aliarvioi pitkajanteisyytta

Me ihmiset olemme usein karsimattomia ja haluamme
kaiken heti. Myos painonpudotuksen suhteen voi
tulla tunne, etta tulokset etenevat liian hi-
taasti.

Mutta milta muutos nayttaa kuuden kuu-
kauden paasta?

® Jos olet tahan mennessa pudottanut
esimerkiksi 3 kg, se voi tuntua vahaiselta.
Mutta mita tapahtuu, kun katsotaan pi-
demmalle?
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Visualisoi tama:

Jos jatkat samalla tahdilla, kuuden kuukau-

den kuluttua painoa olisi voinut pudota

jopa 12-15 kg! Ja mika parasta - se on ta-

pahtunut rennosti, ilman tiukkaa kontrol-

lia, vain tekemalla fiksuja valintoja.

. Tarkeinta ei ole nopeus, vaan se, etta muutos on pysyva.
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